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Lampiran 4. Surat Rekomendasi Survey / Risert Kesbangpol dan Linmas 



































Lampiran 9. Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 tahun 
Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 tahun 
1. Lari 40 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1. Lintasan lari lurus, mendatar, rata tidaklicin, berjarak 40 meter, dan 
masih mempunyai lintasan lanjutan; 






c. Petugas tes 
1. Petugas keberangkatan; 
2. Petugas waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1. Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2. Gerakan 
a) Pada aba-aba “ siap”, peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari 
( lihat pada gambar 1 ) 
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b) Pada aba-aba “ ya” peserta berlari secepat mungkin menuju garis 
finis,,  menempuh jarak 40 meter. 
3. Lari masih bisa diulang apabila 
a) Pelari mencuri start. 
b) Pelari tidak melewati garis finish 
c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
4. Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari start bendera diangkat sampai 
melewati garis finish. 
e. Pencatat hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai pelari untuk menempuh 
jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik. 
2) Waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 
                                  
2. Tes Gantung siku tekuk 
a. Tujuan. 
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b. Alat dan fasilitas 
1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan dinaikkan ( lihat gambar ) 
2) Stopwatch 
3) Formulir tes dan alat tulis 
4) Nomor dada 
5) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
                                            
c. Petugas tes 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, keduatangan berpegangan pada 
palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap 
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Gambar 3. Sikap permulaan gantung siku tekuk 
 
2) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat keatas sampai 
mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang 
tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin (lihat gambar 4). 
 
Gambar 4. Sikap gantung siku tekuk 
 
e. Pencatatan Hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik. 
Catatan: 
Perseta yang tidak dapat melakukan sikap diatas dinyatakan gagal, hasilnya 
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3. Baring duduk 30 detik 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut 
b. Alat dan fasilitas 




c. Petugas tes 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
(a) Baring terlentang di lantai atau rumput, kedua kaki ditekuk dengan 
sudut kurang lebih  ± 90º. Kedua tangan masing-masing + kanan dan 
+ kiri diletakkan di samping telinga ( lihat gambar 5 ) 
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(b) Petugas/Peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 
kaki, agar kaki tidak terangkat. 
2) Gerakan 
(a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk ( lihat 
gambar 6), sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian 
kembali ke sikap permulaan. 
(b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang secara cepat tanpa istirahat, 
selama 30 detik. 
Catatan : (1) Gerakan tidak dihitung apabila tangan tidak terlepas dari 
Telinga 
 (2)  Kedua siku tidak sampai menyentuh paha. 
 (3)  Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak 
tubuh. 
                                             
Gambar 6. Gerakan baring duduk 
 
e. Pencatat hasil. 
1. Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk 
yang dapat dilaksanakan sempurna selama 30 detik. 
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2. Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini hasilnya 
ditulis dengan angka nol (0). 
4. Loncat Tegak 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga ekplosif. 
b. Alat dan fasilitas. 
1. Papan berskala sentimenter, warna gelap berukuran 30x150cm, dipasang 
pada dinding atau tiang ( lihat gambar 7 ). Jarak antara lantai dengan angka 
nol (0) pada skala yaitu 150 cm. 
2. Serbuk kapur 
3. Alat penghapus 
4. Nomor dada.  
 
Gambar 7. Papan loncat tegak 
 
c. Petugas tes 
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d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles serbuk kapur atau 
magnesium karbonat. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan berskala disamping 
kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat lurus 
keatas telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, sehingga 
meninggalkan bekas raihan jarinya.( lihat gambar 10 ). 
 
Gambar 8. Sikap menentukan raihan tegak 
 
2) Gerakan 
(a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua lengan 
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Gambar 11. Sikap awalan loncat tegak 
 
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan 
sekala dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. ( 
lihat gambar 12) 
 
Gambar 12. Gerakan meloncat tegak 
 
(b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut 
e. Pencatatan hasil 
(1) Raihan tegak dicatat 
(2) Ketiga raihan loncatan dicatat 
(3) Raihan loncat dikurangi raihan tegak dicatat 
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5. Lari 600 meter 
a. Tujuan 
b. Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan 
paru-paru. 
c. Alat dan fasilitaster diri dari 
1) Lintasan lari 600 meter 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alattulis 
d. Petugas tes terdiri dari 
1) Juri keberangkatan 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
4) Pembantu umum 
e. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start 
2) Gerakan 
(a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
berlari ( lihat gambar 13 ) 
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Gambar 13. Posisi start lari 600 meter 
 
(b) Pada aba-aba “ YA “ peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 
600 m. 
Catatan : 
1. Lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri starat. 
2. Lari diulang bilamana ada pelari tidak melewati garis finish. 
f. Pencatatan hasil 
1. Pengambilan waktu dilakukan pada saat bendera diangkat sampai pelari 
tepat melewati garis finish( lihat gambar 14). 
2. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 600 meter. Waktu yang dicatat dalam satuan menit dan detik. 
Contoh penulisan : 
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Lampiran 10. Formulir TKJI 
FORMULIR TKJI 
Nama : _______________________________ (Putera/Puteri*) 
Umur : ___________ Nama sekolah : __________________ 
Tanggal tes : ___________ Tempat tes : __________________ 











Lari  40 meter 
Gantung tekuk siku 
 
Baring duduk 30 detik 
Loncat tegak 
- Tnggi raihan : ______cm 
- Loncatan I    : ______cm 
- Loncatan II   : ______cm 
- Loncatan III : ______cm 












6. Jumlah nilai  
7. Klasifikasi  
* Coret yang tidak perlu  
Kebiasaan Berangkat Sekolah Siswa SD N 1 Pakuncen ( lingkari Sesuai dengan 
kebiasaan Anda ). 
a. Jalan kaki 
b. Bersepeda 











Lampiran 11. Hasil Tes Kesegaran Jasmani 
No. Nama JK Usia Lari 40 m Gantung tekuk siku Baring duduk 30 detik Loncat tegak Lari 600 m Jumlah Nilai Kategori Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai
1 Febri Rianto L 11 8.22 2 06.50 2 20 4 28 2 3.23 2 12 Kurang
2 Ian Putra Prana L 12 8.31 2 14.35 2 19 4 25 2 2.70 2 12 Kurang
3 Dani Romadon L 11 8.03 2 22.16 3 19 4 36 3 2.63 2 14 Sedang
4 Ade Tri Septiono L 11 6.75 4 27.85 3 23 5 34 3 4.00 1 16 Sedang
5 Orin Bagus S L 11 6.64 4 29.75 3 22 4 33 3 2.36 3 17 Sedang
6 Odi Tangguh S. L 11 7.50 3 10.20 2 15 3 39 4 3.01 2 14 Sedang
7 Agung Saputra L 11 7.36 3 25.39 3 21 4 28 2 3.00 2 14 Sedang
8 Zidan Berkah. F L 11 8.63 2 06.40 2 26 5 35 3 3.05 2 14 Sedang
9 Mohamad Jaka F L 11 7.86 2 10.76 2 15 3 26 2 3.07 2 11 Kurang
10 Nanda Diva A L 10 7.55 3 12.20 2 27 5 33 3 3.07 2 15 Sedang
11 Reza Windi P L 12 6.76 4 34.03 4 33 5 40 4 2.31 3 20 Baik
12 Tohir Saputra L 11 7.02 3 50.56 4 23 5 36 3 2.40 3 18 Baik
13 Julian Ladiva L 11 7.55 3 32.03 4 23 5 36 3 2.55 2 17 Sedang
14 Rizki Aditiya F L 12 7.28 3 18.35 3 24 5 38 4 2.42 3 18 Baik
15 Seto Dwi S L 12 6.97 4 15.05 3 23 5 48 5 2.37 3 20 Baik
16 Tri  Sahudi L 12 6.68 4 48.83 4 26 5 38 4 2.39 3 20 Baik
17 Prio Guntoro L 12 7.30 3 15.41 3 31 5 34 3 2.36 3 17 Sedang
18 Rehan Dzaki. W L 10 7.38 3 14.57 2 21 4 33 3 3.02 2 14 Sedang
19 Anjar Isnanto L 12 6.89 4 19.03 3 23 5 24 2 2.36 3 17 Sedang
20 Dwiki Kurnia L 11 7.77 3 18.88 3 25 5 32 3 3.02 2 16 Sedang
21 Sohibul Amin L 12 6.68 4 47.09 4 27 5 37 3 2.35 3 19 Baik
22 Mohamad Najmi L 10 8.08 2 13.68 2 13 3 25 2 4.08 1 10 Kurang
23 Faizal Arif L 11 7.53 3 23.78 3 23 5 26 2 3.28 2 15 Sedang
24 Cahyo Saputra L 11 8.05 2 16.09 3 11 2 30 2 4.03 1 10 Kurang
25 Fajar Krisfianto L 12 6.68 4 49.19 4 28 5 32 3 2.66 2 18 Baik
26 Didan Kemilau L 12 7.21 3 46.98 4 30 5 27 2 2.44 3 17 Sedang
27 Aditia Priadi L 12 7.56 3 38.79 4 16 3 36 3 3.70 1 14 Sedang
28 Umi Purwanti P 11 6.94 4 12.86 3 22 5 41 4 3.51 2 18 Baik
29 Septiana Kurnia P 11 7.10 4 08.05 3 22 5 34 4 3.32 2 18 Baik
30 Sofiatun P 10 8.60 2 08.30 3 19 4 33 3 3.52 4 16 Sedang
31 Rahmawati P 12 7.91 3 08.35 3 20 5 33 3 3.44 2 16 Sedang
32 FikaEgiSaputra P 11 7.84 3 35.00 4 21 5 29 3 3.31 2 17 Sedang
33 Defi Fajar F P 10 7.20 4 19.75 3 19 4 25 2 3.31 2 15 Sedang
34 Sinta Meliana P 11 8.31 3 10.85 3 18 4 22 5 3.46 2 17 Sedang
35 Tri  Melisa P 12 7.61 3 28.30 4 24 5 33 3 4.05 2 17 Sedang
36 Lailatul Khofifah P 11 8.80 2 06.40 2 20 5 22 2 3.50 2 13 Kurang
37 Esti Tri. W P 11 8.79 2 04.58 2 11 3 28 3 4.08 2 12 Kurang
38 Nila Nindi U P 10 8.81 2 06.28 2 10 3 31 3 4.12 2 12 Kurang
39 Dwi Lestari P 12 8.52 2 11.24 3 14 4 28 3 3.89 2 14 Sedang
40 Erlinda S P 11 8.84 2 11.05 3 9 3 37 4 4.15 2 14 Sedang












90% 80% 100% 
 
90% 80% 
120 20,8 18,7 16,7 21,0 18,7 16,7 
121 21,2 19,1 17,0 21,4 19,1 17,0 
122 21,6 19,5 17,3 21,8 19,5 17,3 
123 22,0 19,9 17,6 22,2 19,9 17,7 
124 22,5 20,3 18,0 22,6 20,3 18,0 
125 23,0 20,7 18,4 23,1 20,8 18,5 
126 23,4 21,2 18,7 23,6 21,3 19,0 
127 23,8 21,4 19,0 24,1 21,7 19,3 
128 24,2 21,8 19,4 24,5 22,1 19,5 
129 24,9 22,4 19,9 25,1 22,6 20,0 
130 25,5 23,0 20,5 25,6 23,0 20,5 
131 26,0 23,4 20,8 26,2 23,6 21,0 
132 26,5 23,9 21,2 26,8 24,1 21,4 
133 27,0 24,3 21,6 27,4 24,7 21,9 
134 27,5 24,7 22,0 28,0 25,2 22,4 
135 28,2 25,4 22,7 28,6 25,7 22,9 
136 28,8 25,9 23,9 29,2 26,3 23,4 
137 29,5 26,6 23,5 29,9 26,9 23,9 
138 30,2 27,2 24,1 30,6 27,5 24,5 
139 30,9 27,3 24,7 31,3 28,2 25,1 
140 31,5 28,4 25,3 32,0 28,8 25,6 
141 32,1 29,0 25,7 32,7 29,5 26,2 
142 32,7 29,5 26,1 33,4 30,1 26,7 
143 33,3 30,0 26,6 34,2 30,8 27,4 
144 34,0 30,2 27,0 35,0 31,5 28,0 
145 34,7 31,3 27,8 35,8 32,2 28,7 
146 35,4 31,9 28,3 36,6 32,9 29,3 
147 36,1 32,5 28,8 37,4 33,2 30,0 
148 36,7 33,0 29,3 38,2 34,4 30,6 
149 37,6 33,8 30,0 39,1 35,2 31,3 
150 38,4 34,6 30,7 40,0 36,0 32,0 
151 39,1 35,2 31,3 40,9 36,8 32,8 
152 39,8 35,8 31,8 41,8 37,6 33,4 
153 40,6 36,5 32,5 42,8 38,5 34,2 
154 41,4 37,2 33,1 43,8 39,4 35,0 
155 42,3 38,0 33,8 44,8 40,3 35,8 
156 43,1 38,8 34,5 45,8 41,8 36,6 
157 43,8 39,9 35,4 46,9 42,4 37,5 
158 45,4 40,8 36,3 48,0 43,2 38,4 
159 46,2 41,5 36,9 49,1 44,2 39,3 
160 47,0 42,4 37,6 50,0 45,0 40,0 
161 47,7 42,8 38,0 - - - 
162 48,4 43,4 38,5 - - - 
163 49,2 44,0 39,0 - - - 
164 50,0 44,6 39,5 - - - 
165 50,8 45,7 40,6 - - - 
166 51,5 46,3 41,2 - - - 
Sumber : Winarno (1990: 196) 
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Lampiran 13. Hasil Status Gizi Siswa SDN I Pakuncen Hasil Status Gizi Siswa     
  SDN 1  Pakuncen 
No Nama 
 






































































































































































































 28 Umi Purwanti 05-02-2001 11 48 35.0 137.14 Baik 
29 Septiana Kurnia 23-09-2001 11 40 36.6 109.28 Baik 
30 Sofiatun 13-09-2002 10 26 27.4 94.89 Baik 
31 Rahmawati 27-11-2000 12 27 28.6 94.40 Baik 
32 Fika Egi Saputra 22-09-2001 11 49 33.4 146.70 Baik 
33 Defi Fajar F 27-12-2001 10 26 25.6 101.56 Baik 
34 Sinta Meliana 22-05-2001 11 29 26.8 108.20 Baik 
35 Tri Melisa 16-05-2000 12 47 38.2 123.03 Baik 
36 Lailatul Khofifah 18-01-2001 11 24 24.1 99.58 Baik 
37 Esti Tri. W 10-06-2001 11 27 24.1 112.03 Baik 
38 Nila Nindi U 08-01-2002 10 28 25.1 111.55 Baik 
39 Dwi Lestari 27-03-2000 12 22 28.6 76.92 Kurang 
40 Erlinda S 11-12-2000 11 26 25.6 101.56 Baik 




Lampiran 14. Dokumentasi 
 
Gambar 1. Siswa Melakukan Lari 40 meter 
 




Gambar 3. SiswaMelakukanTes Baring Duduk 30 Detik 
 




Gambar 5. Siswa Melakukan Tes Lari 600 Meter 
 




Gambar 7. Pelaksanaan Tes Pengukuran Berat Badan 
